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IZVLEČEK 
Razvoj pametnih telefonov je bistveno poenostavil dostop do informacij o športu in zdravju. 
Kot posledica so se razvile številne aplikacije, ki uporabnikom ponujajo širok izbor testov na 
enem mestu ter opozarjajo in spodbujajo k zdravemu načinu življenja. Čeprav imajo take 
aplikacije veliko funkcij, je pregled obstoječih interaktivnih aplikacij za šport in zdrav način 
življenja, ki so na voljo za pametne telefone, pokazal, da jim vseeno manjka ključna 
komponenta: indeksi telesne mase. Indeksa kot sta BMI (Body mass index) in FFMI (Fat Free 
Mass Index) sta se dokazala kot ključna na področju zdravstva in športa, saj preko uvrščanja v 
kategorije nakazujeta, v kakšni fizični kondiciji je oseba. Namen diplomskega dela je bil 
izdelati novo funkcionalno interaktivno aplikacijo za pametne telefone, ki na osnovi vnesenih 
podatkov izračuna BMI in FFMI vrednosti, uporabnika umesti v eno izmed možnih kategorij 
in ga usmeri na dodane informacijske strani z razlago ter predlaganimi ukrepi. Aplikacijo smo 
izdelali s programsko opremo Android Studio ter jezikom Java. Za oblikovanje smo uporabili 
Adobe Illustrator v barvni paleti bele, sive in svetlo rjave barve, s ciljem estetike in jasnosti. 
Končni rezultat je unikatna aplikacija, ki tako rekreativnim kot tudi profesionalnim 
športnikom ponuja natančne in takojšne podatke o indeksih BMI in FFMI ter s tem o 
njihovem stanju in napredku na področju fizične kondicije.   
 
 
Ključne besede: interaktivnost, aplikacija, pametni telefon, šport, zdravje, računalo, BMI, 
FFMI 
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ABSTRACT 
The development of smartphones has simplified access to information on sports and health. 
As a result, many applications have been developed, offering a wide range of tests, alerting 
and promoting a healthy lifestyle. Although such applications include many features, a 
review of existing interactive sports and healthy lifestyle applications, available for 
smartphones, revealed that they nevertheless lack a key component: body weight indexes. 
Indexes such as BMI (Body mass index) and FFMI (Fat Free Mass Index) have been proven as 
crucial in the field of health and sports, because the resulting categories indicate the physical 
fitness of a person. The purpose of the diploma thesis was to produce a new functional 
interactive smartphone application, which would, based on the entered data, calculate BMI 
and FFMI values, place the user in one of the possible categories, and direct him to the 
added information pages with explanations and proposed measures. The application was 
produced using the Android Studio software and Java programming language. Adobe 
Illustrator was used for the design, and a colour palette of white, grey and light brown 
colours was applied, aiming at aesthetics and clarity. The final result is a unique application 
that provides both recreational and professional athletes with accurate and immediate data 
on their BMI and FFMI indexes, their status and progress in the physical condition.  
Keywords: interactivity, application, smartphone, sports, health, calculator, BMI, FFMI  
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SEZNAM OKRAJŠAV 
 
BMI - Body mass index, indeks telesne mase oz. indeks telesne teže 
FFMI - Fat Free Mass Index, indeks telesne mase brez maščobe 
GPS - Global Positioning System, globalnI sistem pozicioniranja 
HD - High-definition, visoka ločljivost 
IBM - International Business Machine Corporation 
NIH - National Institutes of Health  
WHO - World Health Organization, Svetovna zdravstvena organizacija  
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1  UVOD 
V današnjem svetu so mobilne naprave del našega vsakdanjika. S hitrim razvojem mobilne 
tehnologije so telefoni postali ne le sredstvo za telefoniranje, temveč tudi sredstvo za 
upravljanje drugih vidikov življenja. Interakcija s telefonom uporabnikom omogoča 
konstanten dotok informacij, ki lahko olajšajo življenje. Razvoj pametnih telefonov je 
bistveno poenostavil tudi dostop do informacij o zdravju. 
Kot vemo, je danes problem prekomerne telesne mase in debelosti na svojem vrhuncu.  
Raziskava, ki jo je izvedlo britansko združenje »The Royal Medical Society«, je pokazala, da je 
v letu 2014 v Veliki Britaniji vsak peti človek spadal v kategorijo debelosti (1). Stanje pa je 
podobno tudi pri slovenskih otrocih. Podatki Fakultete za šport Univerze v Ljubljani so v letu 
2016 pokazali, da približno ena desetina vseh slovenskih otrok ni gibalno učinkovitih (2). 
Kot posledica so se v tem času razvili številni protiukrepi v obliki sodobnih mobilnih 
tehnologij: sprva v obliki športnih ur in pasov, ki so merili različne parametre zdravja, kot so 
srčni utrip in porabljene kalorije, kasneje pa so športni pripomočki svoj dom našli tudi na 
telefonih v obliki aplikacij. Te omogočajo, da uporabnik nenehno spremlja svoj napredek 
brez vlaganja denarja v dodatne športne pripomočke. Skozi čas so podjetja in samostojni 
programerji razvili več sto različnih aplikacij, vsako z drugačnimi funkcijami in namenom. 
Omogočajo funkcije, kot so na primer štetje korakov, merjenja časa vadbe, količina zaužitih 
in porabljenih kalorij. Primeri znanih aplikacij so: Samsung Health, Apple Health App, Huawei 
health. Vendar te aplikacije ne omogočajo izračunov indeksov telesne mase. 
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1.1.  NAMENI IN CILJI 
Namen diplomskega dela je izdelati funkcionalno interaktivno aplikacijo za pametne 
telefone, ki bo osnovne funkcije, kot so merjenje srčnega utripa, štetje korakov in 
porabljenih kalorij, nadgrajevala tudi z različnimi računali indeksov telesne mase, preko 
katerih bo uporabnik lahko spremljal svoj napredek.  
Podrobnejši cilji diplomskega dela so: 
1. Preučiti obstoječe interaktivne aplikacije za šport in zdrav način življenja, ki so na 
voljo za pametne telefone. 
2. Preučiti pomen in izračunavanje indeksa telesne mase (Body mass index – BMI) in 
indeksa telesne mase brez maščobe (Fat Free Mass Index – FFMI).  
3. Izbrati ustrezno programsko opremo, ki omogoča programiranje in oblikovanje 
aplikacije za pametne telefone z operacijskim sistemom Android.  
4. Izdelati tehnično funkcionalno celoto za izračunavanje BMI in FFMI ter za razvrščanje 
uporabnikov glede na dobljeni rezultat v uveljavljene kategorije. 
5. Aplikacijo oblikovati v celovit estetski izdelek, ki bo omogočal dobro uporabniško 
izkušnjo. 
 
Aplikacija bo v pomoč tako rekreacijskim kot tudi profesionalnim športnikom, pri čemer je 
cilj, da je čim bolj unikatna in uporabniku prijazna. Aplikacija bo v angleškem jeziku, saj gre za 
globalno bolj uporabljen jezik kot je slovenščina. 
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2  TEORETIČNI DEL 
 
2.1.  PAMETNI TELEFON KOT INTERAKTIVNA NAPRAVA 
Pametni telefon je ena izmed najbolj uporabljenih interaktivnih naprav (slika 1). Včasih je 
bila glavna funkcija telefona telefoniranje/glasovna komunikacija, skozi čas pa so bile z 
razvojem pametnih telefonov tej funkciji dodane številne nove. Dandanes obstajajo številne 
definicije in različne opredelitve pametnega telefona. Nekateri kot pametni telefon 
klasificirajo vse telefone, ki imajo dostop do interneta, s tem pa do elektronske pošte in 
ostalih spletnih aplikacij, kot so npr. družbena omrežja. Drugim je dovolj, da telefon poleg 
telefoniranja omogoča tudi druge funkcije. 
Kaj pomeni, da je naprava interaktivna? Cambridge Dictionary definira interaktivnost kot 
interaktivni sistem ali računalniški program, ki vključuje uporabnika in si z njim izmenjuje 
informacije (3). Tako lahko pametni telefoni z uporabo dotičnega zaslona in različnih aplikacij 
komunicirajo z uporabniki. Pametni telefoni so se razvili iz osnovno-funkcijskih telefonov, 
vendar za razliko od njih ponujajo boljše računalniške zmogljivosti. V bistvu gre za 
računalnike žepne velikosti (4). 
 
Slika 1: Različni modeli pametnih telefonov (5) 
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Zgodovina pametnih telefonov 
Prvi pametni telefon je v letu 1992 razvilo podjetje IBM (International Business Machine 
Corporation). Imel je mnogo funkcij, ki jih vsebujejo moderni pametni telefoni. Poleg 
telefoniranja in pošiljanja sporočil je telefon vseboval funkcije, kot so pošta, faks, beležnica 
in koledar. Telefon je deloval na principu dotičnega zaslona. Kmalu za tem je na trg vstopilo 
podjetje Blackberry, ki je v svet pametnih telefonov vpeljalo funkcijo dostopa do interneta 
ter možnost predvajanja glasbe. Le nekaj let kasneje pa sta večino trga zasedli dve podjetji, ki 
sta še danes najbolj konkurenčni na trgu: Samsung in Apple. Applov iPhone je že v prvem 
letu na trgu prodal več kot milijon kopij, uspešnost podjetja pa je skozi leta samo naraščala 
(slika 2). Modernejši pametni telefoni poleg funkcij, ki sta jih ponujala IBM-jev pametni 
telefon in Blackberry, ponujajo še kamero z visoko ločljivostjo (high-definition – HD), boljši 
procesor, večji pomnilnik, daljšo življenjsko dobo baterije, številne nove vgrajene aplikacije, 
med katerimi so tudi športne aplikacije, itd. V samo 28 letih se je pametni telefon razvil od 
neke revolucionarne ideje do naprave, ki je del našega vsakdanjika, razvoj pa je še vedno v 
razcvetu (6). 
 
Slika 2: Prikaz porasta nakupov Applovih telefonov skozi čas (6) 
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2.2. INTERAKTIVNE APLIKACIJE ZA ŠPORT IN ZDRAV NAČIN 
ŽIVLJENJA 
 
2.2.1. Celovite športne aplikacije 
Skozi leta se je razvilo stotine različnih športnih aplikacij, od Huawei-jeve verzije Huawei 
Health in Applove verzije Apple Health, do različnih aplikacij samostojnih proizvajalcev. 
Primer aplikacije za zdrav način življenja je tudi Samsungova aplikacija »Samsung Health« 
(slika 3). Aplikacija je bila razvita s strani podjetja Samsung in je prisotna na vseh modelih 
Samsung telefona od leta 2015 naprej. Od leta 2017 si jo lahko naložijo tudi uporabniki 
iPhona. Poleg štetja korakov ponuja številne funkcije, kot so merjenje stresa, srčnega utripa, 
zaužite kalorije, porabljene kalorije itd. Na podlagi lastne aktivnosti lahko uporabnik preveri 
svoj tedenski napredek v številu korakov, porabljenih kalorij, izgubljene mase ipd. Novejše 
verzije pametnih telefonov imajo vgrajeno tudi funkcijo merjenja srčnega utripa in krvnega 
tlaka (7). Več o tem v poglavju »2.2.3 Merilci srčnega utripa«.  
 
Slika 3: Prikaz različnih funkcij, ki jih ponuja aplikacija Samsung Health (7) 
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Da bi bila aplikacija še bolj privlačna, je Samsung dodal funkcijo Samsung Together (slika 4), 
ki znotraj aplikacije omogoča povezovanje s prijatelji. Tako lahko uporabniki priredijo 
prijateljska tekmovanja, ki spodbujajo aktiven način življenja, ali pa globalna tekmovanja, 
katerim se lahko pridružijo vsi uporabniki. A aplikacija ni izključno vezana na pametne 
telefone. Vemo, da je včasih neprijetna oblika telefona v napoto med treningi. Zato kot 
protiukrep Samsung Health omogoča povezovanje tudi na druge športne pripomočke, kot so 
npr. športne ure. Tako lahko uporabnik trening opravi z uporabo športne ure, po treningu pa 
svoj napredek preveri na lastnem pametnem telefonu.  
 
Slika 4: Samsung Together spodbuja zdrav način življenja s prijateljskimi tekmovanji (8) 
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2.2.2. Števci korakov ali pedometri 
Pedometer je prenosna elektronska naprava, ki meri prehojene korake preko gibanja oz. 
tresljajev (slika 5). Čeprav so bili prvi števci korakov razviti že v letu 1770, se je bolj splošna 
uporaba začela šele z razvojem elektronskih pedometrov, predvsem v obliki športnih ur. 
Dandanes ima že skoraj vsaka interaktivna žepna naprava funkcijo štetja korakov. Ti 
uporabnike spodbujajo, da vsak dan preživijo čim bolj aktivno. V večini primerov pedometri 
merijo korake preko gibanja rok ali bokov (najpogostejše mesto hranitve naprave), 
prehojeno količino pa je možno meriti tudi z uporabo lokacijskih storitev globalnega sistema 
pozicioniranja (Global Positioning System – GPS), ki omogočajo konstantno beleženje 
menjave lokacije (9). 
Najpogosteje za štetje korakov uporabljamo kar telefon, saj je skozi dan pogosto prisoten v 
žepu. Pametni telefoni imajo že vgrajene aplikacije, ki pomagajo pri doseganju zdravega 
načina življenja. Primera sta Samsung Health (slika 6) in Huawei Health. Te aplikacije 
uporabnika pozivajo, da naredi vsaj 6000 do 10000 korakov na dan, saj je tako priporočeno s 
strani Svetovne zdravstvene organizacije (World Health Organization – WHO).  
 
Slika 5: Števci korakov oz. pedometri v različnih oblikah (9, 10) 
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Ko uporabnik doseže zaželeno količino korakov, ga aplikacija nagradi s spodbudnimi 
besedami, kar vzbudi prijeten občutek. Ker funkcija meri korake na podlagi tresljajev, je 
lahko meritev dokaj nenatančna, saj so tresljaji prisotni pri vsakdanjih opravkih, kot je na 
primer vožnja avtomobila. Zaradi tega so za športne aktivnosti bolj primerne športne ure z 
vgrajenim pedometrom. Te imajo možnost merjenja razdalje, ki smo jo prehodili, s pomočjo 
GPS-a. Tako se ne upoštevajo le tresljaji, ampak tudi menjava lokacije. Seveda pa je takšno 
funkcijo potrebno izključiti, kadar uporabljamo različna prevozna sredstva (11–13). 
 
Slika 6: Prikaz delovanja števca korakov v aplikaciji Samsung Health 
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2.2.3. Merilci srčnega utripa 
Monitor ali merilec srčnega utripa je elektronska naprava, ki meri uporabnikov srčni utrip pri 
telesni vadbi ali v mirovanju. Nekateri prikazujejo srčni utrip uporabnika v realnem času, 
medtem ko drugi beležijo srčni utrip skozi vadbo in ga hranijo za kasnejšo študijo. Monitorje 
srčnega utripa večinoma uporabljajo profesionalni in rekreacijski športniki. Sprva sta 
obstajali dve vrsti merilcev srčnega utripa: brezžični prsni pas, ki meri srčni utrip z električnim 
pulzom, in monitorji na zapestju, ki uporabljajo optično tehnologijo. Danes imajo tudi 
pametni telefoni funkcijo merjenja srčnega utripa. Tako kot zapestnice in športne ure tudi 
telefon uporablja optično tehnologijo za merjenje srčnega utripa, ki deluje s pomočjo emisije 
svetlobe (slika 7) v neposrednem stiku s kožo. Kot osnovo uporablja cirkulacijo krvi po žilah. 
Utrip srca povzroči večji volumen krvi v žili/žilah za določen čas; to povzroči, da se manj 
svetlobe iz projiciranega žarka vrne v optični senzor, medtem ko se pri manjšem volumnu v 
senzor vrne večji delež svetlobe (14,15). 
  
Slika 7: Merjenje srčnega utripa z optično tehnologijo (16) 
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Sledilniki srčnega utripa so bili včasih kompleksni in dolgočasni, danes pa so naprave 
elegantne in pametne (slika 8). Osnovni merilniki srčnega utripa prikazujejo čas vadbe in 
zagotavljajo konstanten prikaz podatkov, ki povedo, ali je utrip nizek, povprečen ali visok. 
Napredni monitorji ponujajo dodatne vsebine, kot so števec krogov, merilec hitrosti in 
razdalje, štoparica in števci kalorij. Sledilnik srčnega utripa pomaga tudi pri spremljanju 
srčnega utripa v stanju mirovanja, kar omogoča, da ocenimo svoj napredek, določimo, kdaj 
naj počivamo in koliko časa moramo počivati, ter daje možnost zaznavanja utrujenosti. 
Monitorji ponujajo tudi druge koristne povratne informacije, kot so statistični podatki o 
izgorevanju kalorij, kar omogoča izboljšanje telesne aktivnosti. 
Vsaka naprava zlahka natančno prebere srčni utrip v mirovanju. Vendar pa je med vadbo 
težje natančno prebrati srčni utrip zaradi konstantnega gibanja. Pri merjenju srčnega utripa 
med vadbo je natančnost podatkov zelo pomembna, zlasti ko gre za območje srčnega utripa 
in pri določanju okrevanja srčnega utripa. Merjenje hitrosti srčnega utripa po intenzivni 
vadbi je zelo pomembno, saj ponuja podatke o zdravju in telesni pripravljenosti, zato morajo 
biti ti kar se da točni (17,18). 
 
  
Slika 8: Prikaz različnih oblik monitorjev srčnega utripa (18) 
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2.3.  INDEKSI TELESNE MASE 
 
2.3.1. BMI 
Indeks telesne mase oz. indeks telesne teže ali Body mass index (BMI) je indikator mase 
osebe, ki nakazuje, ali je oseba prekomerno težka ali pa presuha. BMI vrednost dobimo 
preko sledeče formule:  
𝐵𝑀𝐼 = 𝑡𝑒ž𝑎 (𝑘𝑔)/[𝑣𝑖š𝑖𝑛𝑎(𝑚)]² 
Izračun ponudi rezultat, preko katerega se lahko uvrstimo v štiri najbolj pogoste kategorije: 
podhranjenost, normalna masa, prekomerna masa in debelost. Najbolj preprost način 
izračuna BMI vrednosti je z uporabo BMI računal (slika 9), ki so prosto dostopna ne številnih 
spletnih mestih. Primer takega računala je dostopen na spletni strani National Institutes of 
Health (NIH) – National heart, lung and blood institute, kjer vnesemo višino in maso, 
računalo pa nam izračuna naš BMI ter nas uvrsti v pripadajočo kategorijo (19,20). 
 
Slika 9: Prikaz primera BMI računala Calculate your BMI (19) 
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BMI je eden izmed bolj uporabljenih indeksov v zdravstvu, saj omogoča povezovanje 
zdravstvenega stanja s premajhno oz. prekomerno maso. V modernem svetu je prekomerna 
telesna masa vse večji problem pri mlajših generacijah. Organizacija WHO gleda na 
prekomerno maso in debelost kot na prekomerno kopičenje maščobe, kar lahko povzroča 
težave pri posamezniku (21). V kategorijo prekomerne mase se tako uvrščajo vsi, ki imajo v 
večini primerov BMI vrednost med 25 in 30. V kategorijo debelosti pa spadajo vsi z BMI-jem, 
višjim od 30. V letu 2016 naj bi število otrok do petega leta s prekomerno telesno maso 
preseglo 41 milijonov po celotnem svetu (22). V večini primerov otroci s prekomerno maso 
bolj pogosto razvijejo simptome diabetesa in različnih kardiovaskularnih težav.  
 
Slika 10: Delež debelosti po svetu (23) 
Slika 10 prikazuje delež odraslih (18+) oseb z vrednostjo BMI > 25 v letu 2016. Temnejša kot 
je barva, višji je odstotek odraslih oseb s prekomerno telesno maso. Globalno naj bi v letu 
2016  39 % žensk in 39 % moških nad 18. letom spadalo v kategorijo BMI > 25, kar označuje 
prekomerno telesno maso (23). 
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Poleg kardiovaskularnih težav in diabetesa  je raziskava univerze v Groningenu pokazala še 
en dejavnik tveganja s povišano telesno maso. Namreč višji BMI naj bi povečal možnosti 
umrljivosti za rakom (slika 11). V raziskavi je sodelovalo 8465 prostovoljcev, starejših od  
20 let,  v časovnem obdobju 40 let. Raziskava je pokazala, da je smrtnost zaradi raka 1,23-
krat večja pri vseh ljudeh, ki spadajo v kategorijo debelosti, in 1,4-krat večja pri samo 
ženskah. Ženske s kronično debelostjo oz. ženske, ki so spadale v to kategorijo že daljše 
časovno obdobje, so imele: 2,16-krat večjo možnost obolevanja s katero koli vrsto raka, 3,22-
krat večjo možnost za pljučnega raka, kar 4,32-krat večjo možnost za kolorektalnega raka in 
2,52-krat večjo možnost za raka na dojkah. Pri moških pa je bila možnost raka najbolj 
pogosta na prostati (2,22-krat večja možnost). Raziskava je tudi dokazala, da zmanjšanje BMI 
vrednosti neposredno vpliva na zmanjšanje možnosti nastanka raka. V vseh primerih je bila 
po spustu BMI vrednosti  možnost nastanka raka kar 0,67-krat manjša (24). 
 
Slika 11: Razmerje med prekomerno maso in nevarnostjo obolevanja za rakom (24) 
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2.3.2. FFMI 
Kljub enostavni uporabi je BMI vrednost v večini primerov zelo netočna. Razlog tega je, da 
BMI indeks ne upošteva uporabnikove starosti, spola, telesne kompozicije, mišične mase itd. 
Kot primer lahko vzamemo dve osebi. Prva oseba se redno ukvarja s fizičnimi aktivnostmi, 
druga oseba pa ne. Če obe osebi tehtata 90 kg pri višini 180 cm, jih računalo umesti v 
kategorijo prekomerne teže, čeprav ima oseba 1 večjo vsebnost maščobne mase, druga 
oseba pa ima večjo vsebnost mišične mase. Zato je za športnike bolj primeren Fat Free Mass 
Index (FFMI) – indeks telesne mase brez maščobe.   
FFMI je indikator za merjenje mišične mase osebe. Uporaben je predvsem za športnike z 
večjo mišično maso v primerjavi s povprečno osebo. Za razliko od BMI vrednosti je 
pridobivanje FFMI vrednosti nekoliko bolj kompleksno, saj ima formula več spremenljivk. 
FFMI računala vključujejo poleg višine in teže še odstotek telesne maščobe (body fat). FFMI 
izračunamo z uporabo naslednjih korakov: 
 Delež telesne maščobe v odstotkih lahko dobimo na različne načine. Najbolj preprost 
vendar tudi najbolj nenatančen način je lastno ocenjevanje deleža telesne maščobe. 
Obstajajo pa še številni bolj natančni načini merjenja. Primeri so uporaba orodja za 
merjenje telesne oz. maščobne gube, tehtnice s funkcijo merjenja telesne maščobe, 
merjenje hidrostatične teže itd. 
 Količino maščobe v kilogramih nato zlahka izračunamo z naslednjo enačbo: 
𝑇𝑒𝑙𝑒𝑠𝑛𝑎 𝑚𝑎šč𝑜𝑏𝑎 = 𝑚𝑎𝑠𝑎[𝑘𝑔] ∗ (
𝑡𝑒𝑙𝑒𝑠𝑛𝑎 𝑚𝑎šč𝑜𝑏𝑎[%]
100
) 
 FFMI izračunamo preko dveh enačb: 
𝑀𝑎𝑠𝑎 𝑜𝑠𝑒𝑏𝑒 𝑏𝑟𝑒𝑧 𝑚𝑎šč𝑜𝑏𝑒 = 𝑚𝑎𝑠𝑎[𝑘𝑔] ∗ (1 − (
𝑡𝑒𝑙𝑒𝑠𝑛𝑎 𝑚𝑎šč𝑜𝑏𝑎[%]
100
)) 
𝐹𝐹𝑀𝐼 =
𝑀𝑎𝑠𝑎 𝑜𝑠𝑒𝑏𝑒 𝑏𝑟𝑒𝑧 𝑚𝑎šč𝑜𝑏𝑒[𝑘𝑔]
(𝑣𝑖š𝑖𝑛𝑎[𝑚])2
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FFMI indeks je uporabljen predvsem za izračun količine mišične mase osebe v relaciji z višino, 
maso in količino maščobe. Z uporabo FFMI računal uporabnik izračuna svoj mišični potencial. 
Tako kot BMI indeks tudi FFMI indeks spada med indekse telesne mase, vendar deluje na 
drugem področju in je bolj specifičen (20). 
Po izračunu FFMI indeksa je rezultat število, ki izraža mišično maso glede na višino 
uporabnika. FFMI lestvica navadno sega od vrednosti 15 pa vse do 30. Dobljena vrednost 
uporabnika pogosto uvrsti v eno izmed kategorij. Kot primer lahko vzamemo lestvico FFMI za 
moške s spletne strani »The Calculator« (25): 
Uporabnikova mišična masa je: 
 16–17 podpovprečna; 
 18–19 povprečna; 
 20–21 nadpovprečna; 
 22 odlična; 
 23–25 superiorna; 
 26–27 skoraj nemogoča brez uporabe anaboličnih steroidov; 
 28–30 nakazuje na uporabo steroidov; to število navadno doseže le elita v športu 
bodybuilding-a. 
 
Hkrati je indikator primeren za ocenjevanje, če oseba uporablja kakršno koli vrsto 
anaboličnih steroidov. V letu 1995 je bila izvedena študija, v katero je bilo vključenih 157 
atletskih moških, pri čemer je bilo 83 uporabnikov steroidov in 74 naravnih atletov. Z 
uporabo FFMI formule je bilo ločevanje med uporabniki steroidov in ostalimi precej 
preprosto. Namreč moški, ki nikoli v življenju niso uporabljali anaboličnih steroidov, niso 
presegli FFMI meje 25. Na drugi strani pa so uporabniki anabolikov zlahka presegli to mejo, 
pri čemer so njihovi FFMI rezultati presegli tudi mejo 30.  Iz te raziskave lahko sklepamo, da 
je računalo FFMI primerno tudi za napovedovanje možne uporabe anaboličnih steroidov 
(26).  
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Tako kot preko BMI računal lahko sklepamo na prikrite zdravstvene težave uporabnika, lahko 
tudi prek FFMI računal zaznamo možne zdravstvene težave, s katerimi se oseba sooča. Kot 
nadpovprečni FFMI rezultati nakazujejo, da uporabnik jemlje nelegalna sredstva,  
podpovprečne FFMI številke pomenijo, da ima oseba manjšo mišično maso v primerjavi s 
povprečnim človekom. To je lahko posledica različnih vzrokov, tudi bolezni, ki neposredno 
vplivajo na posameznikovo muskulaturo, kot so na primer diabetes tipa 2a, katerega 
posledica je mišična atrofija, ali pa amiotrofična  lateralna skleroza ali ALS, ki vpliva na 
živčevje in neposredno na mišice. Vendar so najpogostejši vzroki za podpovprečno mišično 
maso v tem, da oseba ni dovolj aktivna, da ne zaužije dovolj kalorij oz. dovolj kakovostne 
hrane, ali pa je mišična atrofija posledica starosti (27). Primerjavo normalne in atrofirane 
mišice prikazuje slika 12.  
 
Slika 12: Mišična atrofija (28) 
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3  EKSPERIMENTALNI DEL 
3.1. MATERIALI IN METODE 
Pri izpeljavi projekta imajo primarno vlogo tri ključne komponente: računalnik, pametni 
telefon ter primerna programska oprema. Za izdelavo sta bila potrebna dva programa: prvi 
za programiranje ter drugi za oblikovanje. Za oblikovalski del smo uporabili program Adobe 
Illustrator, saj je po našem mnenju najprimernejši za oblikovanje logotipov ter ostale 
vektorske grafike. Za doseganje funkcionalnosti pa smo uporabili program Android Studio, 
saj ponuja različne načine ustvarjanja aplikacij.  
Razvoj aplikacije je bil razdeljen na dva ključna dela. Najprej smo izdelali funkcionalno celoto; 
to pomeni, da aplikacija uporabniku brezhibno nudi povratne informacije. V našem primeru 
aplikacija vsebuje dve različni računali za merjenje telesne kompozicije (BMI in FFMI), pri 
čemer ima vsak indeks dodano informacijsko stran, ki uporabniku omogoča boljše 
razumevanje. V drugem delu je bilo aplikaciji potrebno dodati privlačen videz in dobro 
uporabniško izkušnjo, ki pritegne uporabnika k izbiri in uporabi te aplikacije. Tako so bili kot 
materiali za testiranje uporabljeni: Samsung Galaxy S8 pametni telefon, programska oprema 
za produkcijo aplikacije ter programska oprema za oblikovanje.  
Aplikacija je izdelana v angleškem jeziku, saj gre za univerzalno bolj uporabljen jezik kot je 
slovenščina. Vse slike uporabljene v aplikaciji so pridobljene s strani, ki ponujajo brezplačno 
uporabo fotografij (Free Stock Photos). Slike bile najdene na straneh: Free Stock Photos – 
Pexels in Free Stock Photos – Burst. 
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3.2. PROGRAMSKA OPREMA 
 
3.2.1. Android studio 
Android Studio (slika 13) je programska oprema, ki omogoča ustvarjanje aplikacij za Android 
naprave. Prva verzija programa je bila razvita v maju 2013, končna stabilnost in 
funkcionalnost pa sta bili vpeljani do decembra 2014. Program podpira dva programska 
jezika: Kotlin in Java. Ker je Java bolj splošno uporabljen programski jezik, je bil uporabljen 
tudi v tem projektu (29). 
Ta program smo izbrali za izdelavo funkcionalne celote zato, ker uporabnikom omogoča 
številne načine izdelave lastnih projektov. Da je uporabniška izkušnja dostopna tudi 
neizkušenim uporabnikom, program podpira izdelavo postavitve oz. arhitekture strani z 
uporabo vlečenja (»drag-and-drop«) komponent. Ker v začetku nismo bili vešči v 
programiranju aplikacij, je bila ta funkcija ena od odločilnih dejavnikov, da smo izbrali 
Android Studio.  
 
Slika 13: Logotip programa Android Studio (30) 
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3.2.2. Adobe Illustrator 
Adobe Illustrator (slika 14) je eden najbolj priljubljenih programov za risanje vektorske 
grafike. Prve ideje tega programa so bile uresničene v letu 1987 za Apple Macintosh, skozi 
leta pa se je možnost uporabe preselila tudi na druge operacijske sisteme (31). 
Program smo uporabili za iskanje primerne barvne palete, uporabljene v aplikaciji, ter za 
izdelavo logotipa. 
 
Slika 14: Oblikovalski program Adobe Illustrator 
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3.3. POTEK DELA 
3.3.1. Začetna faza 
V začetni fazi smo se morali naučiti uporabe programa Android Studio (slika 15). To je 
potekalo preko branja različnih člankov, ki pojasnjujejo osnove ter zmožnosti programa, ter 
gledanja praktičnih posnetkov na YouTubu. Ko smo razumeli osnove, smo se sami lotili 
izdelovanja različnih programov, preko katerih smo dobili idejo, kakšen približno naj bi bil 
videz naše aplikacije. Sledil je pričetek izdelovanja aplikacije. 
 
Slika 15: Prikazno okno v programu Android Studio (32) 
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4  REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
4.1.1. Izdelava glavne strani 
Začeli smo z izdelovanjem glavne strani aplikacije. Ker je to prva stran, s katero se uporabnik 
seznani, jo je bilo potrebno narediti privlačno, vendar informacijsko skromno, saj je na 
začetni strani pomembno le bistvo. Tako  smo se odločili, da bo prva stran vsebovala le dva 
gumba, ki bosta uporabnika vodila do različnih funkcionalnosti aplikacije, ter logotip.  
 
Slika 16: Relativna postavitev strani 
Sprva smo se morali odločiti, katero vrsto postavitve strani bomo uporabili. Med različnimi 
možnostmi smo se odločili za relativno postavitev strani (slika 16), ki omogoča, da se 
aplikacija prilagodi glede na različne oblike zaslonov pametnih telefonov. Iz tega razloga smo 
relativno postavitev strani uporabili na vseh straneh aplikacije. 
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Slika 17: Razporeditev elementov na strani aplikacije 
  
Funkcija ImageView (slika 17) omogoča dodajanje slik v program. Zgornji ImageView v 
aplikacijo doda sliko v ozadju. Ker smo določili za android:layout_width in 
android:layout_height spremenljivko »match_parent«, se slika prilagaja obliki zaslona. S 
spodnjim ImageView pa smo dodali logotip, ki je vertikalno centriran in se nahaja nad BMI 
gumbom. 
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Spodaj sta še funkciji »Button«, ki aplikaciji dodata gumb, v našem primeru BMI in FFMI 
gumba, ki nas s pritiskom peljeta na strani, vezani na gumba. Slika 18 prikazuje kodo v 
programskem jeziku Java, ki omogoča povezavo med gumbi in stranmi. 
 
Slika 18: Koda v programskem jeziku Java za omogočanje funkcionalnosti gumbov 
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4.1.2. Izdelava strani z računali indeksov 
Pri tem so se zadeve bistveno zakomplicirale. Izdelati je bilo namreč treba računala, v katera 
bo uporabnik vnesel podatke, dobil pa bo rezultat, ki ga bo uvrstil v eno izmed možnih 
kategorij. Sama izdelava videza računala ni bila zahtevna. Stran vsebuje dve vnosni polji in 
dva gumba (slika 19). Ker BMI računalo uporablja manj spremenljivk, je njegov izračun bolj 
preprost. Zato smo se odločili, da bomo najprej izdelali to računalo ter polje z rezultatom. 
Postavitev elementov prikazuje slika 20. 
 
 
Slika 19: Videz strani z BMI računalom 
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Slika 20: Postavitev elementov na strani aplikacije 
S funkcijo ImageView smo dodali v ozadje sliko ter dodatno s funkcijo alpha znotraj 
ImageView znižali transparentnost. Funkcije TextView predstavljajo besedila, ki jih ne 
moremo spreminjati; v našem primeru besedila Height (cm), Weight (kg) in Result. EditText 
pa predstavlja vnosno polje, kjer uporabnik vpiše zahtevane podatke.  
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S klikom na gumb »Calculate BMI« aplikacija preračuna vnesene podatke ter uporabnika 
umesti v pripadajočo kategorijo.  
 
Slika 21: Koda, ki omogoča preračunavanje računala BMI 
Koda, ki omogoča funkcionalnost računala BMI, je sestavljena iz dveh glavnih delov. Najprej 
je treba določiti spremenljivke height, weight in result ter jih vezati na pripadajočo enoto 
(slika 21); spremenljivko height smo vezali na ID »editText«, kar predstavlja vnosno polje za 
višino, spremenljivko weight smo vezali na ID »editText2«, kar predstavlja vnosno polje za 
maso itd. Vrstica 38 omogoča izračun BMI indeksa z uporabo korektne formule, vrstica 40 pa 
prikaže rezultat.  
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Slika 22: Koda za razvrščanje v kategorije znotraj BMI računala 
V zadnjem koraku izdelave BMI računala je bilo potrebno izdelati še kategorije, v katere 
računalo uvrsti uporabnike glede na izračunano vrednost. Za BMI indeks smo uporabili 8 
različnih kategorij, v katere aplikacija lahko umesti uporabnike. Možne kategorije ter 
pripadajoče BMI vrednosti so označene sliki 22. 
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Izdelava FFMI računala je bila nekoliko bolj zahtevna. FFMI namreč poleg višine in mase 
upošteva še odstotek telesne maščobe. Videz strani je zelo podoben izgledu BMI računala, le 
da vsebuje še vnosno polje za delež telesne maščobe (slika 23). 
 
Slika 23: Videz strani s FFMI računalom 
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Slika 24: Koda za preračunavanje FFMI vrednosti 
Koda FFMI računala je skoraj identična kodi BMI računala. Kot pri BMI računalu, najprej 
določimo spremenljivke za višino, maso, rezultat in dodatno še za delež telesne maščobe. 
Nato povežemo spremenljivke z ustreznimi vnosnimi polji. Končno pa je bilo potrebno še 
vnesti formule, preko katerih bo aplikacija preračunavala FFMI. Za razliko od BMI računala, 
FFMI računalo vsebuje dve ključni formuli: najprej za izračun mase osebe brez maščobe, nato 
pa še za izračun FFMI vrednosti. Ti dve enačbi sta na sliki 24 napisani v 47. in 48. vrstici. 
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Slika 25: Kategorije znotraj FFMI računala 
Končno je bilo treba različne FFMI vrednosti pripisati različnim kategorijam (slika 25). Za 
svoje računalo smo se odločili za sedem različnih kategorij, v katere je lahko uporabnik 
umeščen. 
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4.1.3. Izdelava dodatnih informacijskih strani 
Vsako računalo še dodatno vsebuje gumb, ki vodi do informacijske strani računala. BMI 
računalo ima dodan gumb, ki vodi do strani z napotki, kako izboljšati BMI vrednost glede na 
dobljeni rezultat (slika 26).  
 
Slika 26: Interaktivni gumb, ki nas vodi do informacijske strani pri BMI računalu 
Oblika in postavitev informacijske strani pri BMI računalu ni bila zahtevna. Sestavljena je 
namreč samo iz komponent slik in besedila (slika 27). Razdeljena je na dva glavna dela. Prvo 
polovico strani predstavljajo napotki za osebe, katere BMI presega meje normale. Druga 
polovica pa je namenjena osebam z manjšo BMI vrednostjo. Kratki opisi uporabnikom 
naštejejo težave, ki so pogosto povezane s premajhnimi/prevelikimi vrednostmi BMI, ter 
podajo predloge, kako lahko izboljšamo trenutno stanje. 
 
Slika 27: Videz informacijske strani BMI računala 
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Na drugi strani pa ima FFMI računalo gumb (slika 28), ki vodi do informacij o pomenu in 
kategorijah FFMI.  
 
Slika 28: Interaktivni gumb, ki nas vodi do informacijske strani FFMI računala 
Oblikovno je stran podobna informacijski strani BMI računala. Sestavljena je iz slik in 
besedila, pri čemer je tekst razdeljen na dva glavna dela (slika 29). V prvem delu je razložen 
smisel in splošna uporaba FFMI računal, medtem ko je v drugem delu navedena lestvica 
možnih kategorij ter opis posameznih kategorij. 
 
Slika 29: Videz informacijske strani FFMI računala 
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4.1.4. Barvna paleta in logotip 
Barvno paleto aplikacije predstavljajo tri ključne barve: bela, siva in svetlo rjava (slika 30). 
Svetlo rjava barva je uporabljena kot primarna barva aplikacije ter za označevanje 
določenega teksta. Za to barvo smo se odločili, ker je očesu prijazna barva, hkrati pa ji v 
barvni psihologiji pripisujejo prijaznost, dostopnost in značaj trdega dela (33). Siva barva je 
uporabljena predvsem za besedila. Bela je prisotna v ozadju. Vse tri barve sestavljajo logotip 
aplikacije.  
 
Slika 30: Barvna paleta 
Logotip je sestavljen iz treh komponent: kroga, podobe in tipografije (slika 31). Dandanes se 
veliko podjetij odloča za okroglo obliko logotipa. Krog naj bi predstavljal skrb, ljubezen, 
podporo in skupnost (34). Tudi pot k zdravemu načinu življenja predstavlja neko skupnost, 
saj v tem procesu nismo nikoli sami. Podoba v obliki uteži v centru logotipa lahko predstavlja 
težko delo, ki ga je treba vložiti za izboljšanje samega sebe. Tipografija pa je uporabljena le 
za naslavljanje aplikacije. 
 
Slika 31: Logotip 
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Končni rezultat je unikatna aplikacija, ki tako rekreativnim kot tudi profesionalnim 
športnikom ponuja natančne in takojšne podatke o njihovem stanju in napredku na športno 
zdravstvenem področju. Uporabniki imajo zmožnost, da izmerijo vrednosti svojega BMI kot 
tudi FFMI, na podlagi katerih so uvrščeni v različne kategorije. 
Uporabniška izkušnja aplikacije stremi h kakovosti, jasnosti in estetiki. Strani z računali so 
izdelane izčiščeno, z uporabo manjšega števila elementov. Tako lahko uporabniki hitro 
razberejo smisel delovanja posameznih računal. Da bi ponudili uporabnikom dodatne 
informacije brez nepotrebnega kopičenja podatkov, vsebuje vsako računalo še dodatno 
informacijsko stran.   
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5  ZAKLJUČKI 
V današnji družbi je tehnologije vedno več, medtem pa se zmanjšuje želja po zdravem načinu 
življenja. Mnogi trdijo, da je prav tehnologija razlog za vedno višji odstotek debelosti. Čeprav 
je res, da je razvoj nekaterih tehnologij negativno vplival na splošno zdravje, ne moremo 
zanikati dejstva, da se družba še vedno trudi, da kljub vsej tehnologiji človek še vedno na 
prvo mesto postavlja svoje zdravje. Kot protiukrep so se tako skozi čas razvili številni 
pripomočki, ki uporabnika spodbujajo k aktivnem načinu življenja. Sprva so se takšni 
pripomočki pojavili v obliki športnih ur in pasov, vendar se je trg kar se da hitro razširil na 
pametne telefone. Hiter razvoj telefonske industrije je povzročil, da so se številne funkcije 
računalnika in drugih naprav prenesle na pametne telefone. Tako lahko uporabniki z lahkoto 
spremljajo in beležijo svoj napredek in telesno pripravljenost.  
Interaktivne aplikacije nam ne le olajšajo pot k zdravemu načinu življenja, ampak jo lahko 
naredijo tudi bolj zabavno. Športne aplikacije in pripomočki, ki so včasih predstavljali luksuz, 
so danes prisotni v pametnih telefonih. Številne funkcije, kot so monitorji srčnega utripa in 
pedometri, so dostopni ves čas, ne bi predstavljali dodaten strošek.  
Pregled obstoječih interaktivnih aplikacij za šport in zdrav način življenja, ki so na voljo za 
pametne telefone, je pokazal, da zaenkrat še ne vsebujejo izračunavanja indeksa telesne 
mase BMI in indeksa telesne mase brez maščobe FFMI. Zato smo v diplomskem delu izdelali 
novo samostojno aplikacijo za pametne telefone, ki je namenjena rekreativnim in 
profesionalnim športnikom. 
Pri izdelavi funkcionalne celote se je kot primerno orodje izkazala programska oprema 
Android Studio ter programski jezik Java. Android Studio omogoča različne načine 
ustvarjanja lastnih projektov in je primeren tudi za manj izkušene uporabnike.  
Programsko okolje Adobe Illustrator smo uporabili za oblikovanje strani aplikacije ter za 
izdelavo logotipa, vse v izbrani barvni paleti kombinacij bele, sive in svetlo rjave barve. 
Aplikacijo smo želeli oblikovati v estetski izdelek s preprosto in jasno zgradbo, ki bo 
omogočala dobro uporabniško izkušnjo.  
Četudi so mnogi mnenja, da nas tehnologija odvrača od aktivnega življenja, lahko brez slabe 
vesti trdimo, da je živeti na zdrav način lažje zdaj kot kdaj koli prej. 
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